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(1) (2)に示されたように，本体操を長期に継続することにより有酸素的作業能力には変化が認めら
れなかったが%Fatを減少させる効果が認められた。
(3)安静時の血中脂質の比較
先の測定において%Fatに顕著な差が認められた40才代の体操実践の初心者及び継続者について，
安静時の血中脂査すなわちTotal-cholesterol(総コレステロー ル)， HDL (高比重リポタンパク)， LDL 
(低比重リボタンパク)， Trigliceride (中性脂肪)， FFA (遊離脂肪酸)について比較した。各測定項目
の比較によって，運動習慣が血中脂質水準に及ぼす影響を騰すした。結果はFig.3に示された通りである。
まず， Total-Cholesterolでは初心者の方が継続者よりも高い値を示した。 HDLでは余り差が見られ
なかったが， LDLにおいて継続者の方が低い値が得られた。このことは，この体操継続が，一般に動
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その時間も長くなっている。以上のことから，本体操は脂質代
謝が比較的高いことが推察される。
さらに，運動前後の血中成分の変化をFig.6に示した。この図は安静時のレベルを100%とし，運動
後の血中成分の変化を示したものである。Total-Cholesterol，HDL， LDLは約 5%の増加を示してい
るが，それに対してTriglycerideは約5.1%の減少を示している。また， Glucoseの約1.5%の増加と比
較して， FFAは約2.5倍の増加を示し，脂質の動員率の高いことが推察される。
このように，脂肪燃焼率が約50%であることからも推察されるように，血中脂質においても Total-
Cholesterol， LDL， Triglycerideの低下という変化を示し，体操継続が間接法から推定した%Fatの
減少という好ましい影響を与えていることの根拠が示されたものと考えられる。
ように脂肪燃焼率が約50%前後であり，
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